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A. Desain Penelitian 
Jenis penelitian yang peneliti ambil adalah quasi eksperimental non 
equivalen control group design yang menilai hubungan sebab-akibat antara 
variabel independen dan variabel dependen dalam jangka waktu tertentu. Dalam 
penelitian ini, peneliti akan membagi sampel menjadi dua kelompok, yakni 
kelompok yang akan diberikan latihan dengan teknik zig-zag run exercise dan 
kelompok yang akan diberikan teknik shuttle run exercise kemudian peneliti 
membandingkan antara dua perlakuan tersebut untuk didapatkan mana yang 
lebih efektif terhadap peningkatan agility pada pemain sepakbola di SSB 










                                                             Bagan 4.1 Desain Penelitian
Pre Test Pre Test 
Shuttle Run Exercise 


















B. Kerangka Penelitian 
Kerangka penelitian perbedaan efektifitas antara teknik zig-zag run 
exercise dan shuttle run exercise terhadap peningkatan agility pada pemain 



















Pemain sepakbola di SSB Gajayana Malang 
Teknik Sampling: Purposive Sampling 
Sampel : Pemain sepakbola di SSB Gajayana Malang 
yang memenuhi kriteria inklusi. 




Variabel Independen Variabel dependen 
Skala: Rasio 





Hasil: Perbedaan pengaruh zig-zag run exercise dan shuttle run exercise 
terhadap peningkatan agility pada Pemain sepakbola di SSB Gajayana Malang 
H0 : Tidak ada Perbedaan 
pengaruh Zig-Zag Run 
Exercise dan Shuttle Run 
Exercise terhadap peningkatan 
Agility pada Pemain sepakbola 
di SSB Gajayana Malang. 
H1:Ada Perbedaan pengaruh Zig-
Zag Run Exercise dan Shuttle 
Run Exercise terhadap 
peningkatan Agility pada Pemain 
sepakbola di SSB Gajayana 
Malang. 
Bagan 4.2 Kerangka Penelitian 













C. Populasi, Sampel dan Teknik Sampling 
1. Populasi 
Menurut Sugiono (2014) menyatakan bahwa Populasi adalah wilayah 
generalisasi yang terdiri atas: obyek/subjek yang mempunyai kualitas dan 
karakteristik tertentu yang di tetapkan oleh peneliti untuk di pelajari dan 
kemudian ditarik kesimpulannya. Populasi penelitian yang peneliti gunakan 
adalah Pemain Sepakbola di SSB Gajayana Malang. 
2. Sampel 
Menurut Sugiono (2014) sampel merupakan bagian dari jumlah dan 
karakteristik yang dimiliki oleh suatu populasi tersebut. Sedangkan menurut 
Bungin (2009) sampel adalah wakil semua unit strata dan sebagainya yang 
ada di dalam populasi. Sampel yang nantinya peneliti gunakan dalam 
penelitian adalah populasi yang memenuhi kriteria inklusi. 
3. Teknik Sampling 
Sampel adalah bagian dari populasi yang memenuhi kriteria inklusi 
(swarjana, 2012). Pengambilan sampel ini dilakukan dengan metode 
purposive sampling merupakan suatu pengambilan sampel yang didasarkan 
atas pertimbangan peneliti sendiri, biasanya peneliti sudah melakukan studi 
pendahuluan, sehingga telah diketahui karakteristik dari populasi yang akan 
diteliti (Suyanto, 2011). Beberapa kriteria, diantaranya: 
a. Kriteria Inklusi 
1) Pemain sepakbola di SSB Gajayana malang yang aktif dengan usia 13 
– 18 Tahun. 













3) Subyek bersedia mengikuti program penelitian selama 4 – 6 minggu 
dengan kooperatif Dan dilakukan 3 kali dalam satu minggu. 
b. Kriteria Eksklusi 
1) Pemain sepakbola di SSB Gajayana malang tetapi tidak aktif dalam 
kegiatan latihan. 
2) Subyek dalam keadaan cedera. 
c. Kriteria Drop Out 
1) Tidak menjalankan sesuai prosedur yang telah disepakati. 
2) Subyek tidak mengikuti program latihan dengan teratur. 
3) Selama penelitian sampel mengalami cedera yang dapat menggangu 
latihan. 
D. Variable Penelitian 
1. Jenis Penelitian 
a. Menurut Sugiyono (2014) mengatakan bahwa variabel independen atau 
variabel bebas, merupakan variabel yang mempengaruhi atau yang 
menjadi sebab perubahannya atau timbulnya variabel dependen (terikat). 
Variabel independen atau variabel bebas pada penelitian ini adalah Zig-
Zag Run Exercise  dan Shuttle Run Exercise. 
b. Menurut Sugiyono (2014) mengatakan bahwa variabel dependen atau 
variabel terikat, merupakan variabel yang dipengaruhi atau yang menjadi 
akibat karena adanya variabel independen atau variabel bebas. Variabel 
















E. Tempat Penelitian 
Penelitian dilakukan di lapangan Latihan tim yaitu di lapangan PDAM kota 
malang dan lapangan amprong. 
F. Waktu Penelitian 
Penelitian tentang perbedaan pengaruh antara teknik Zig-Zag Run Execise dan 
Shuttle Run Exercise terhadap peningkatan Agility pada pemain sepakbola di 
SSB Gajayana Malang dilakukan selama 4-6 minggu dengan Intensitas 3 kali 
dalam satu minggu. 
G. Definisi Operasional 








Lari zig-zag adalah 
latihan mengubah 








antara titik ± 2 m 
dilakukan 3 kali 








Shuttle run adalah 
latihan mengubah 
arah gerak tubuh 




balik pada lintasan 
sepanjang 4-5 meter 
sebanyak 6-8 kali. 
Dalam latihan 

















dengan cepat pada 
saat bergerak. 
Dilakukan sebanyak 
3 kali seminggu 





Tes yang digunakan 
untuk Agility yaitu 
menggunakan Illionis 
Agility Test dengan 
rujukan  tabel norma 
kualitas kelincahan 










H. Etika Penelitian 
1. Informed Consent  
Informed consent merupakan lembar persetujuan untuk responden sebelum 
penelitian dilakukan yang bertujuan agar reponden mengetahui maksud dan 
tujuan penelitian yang akan dilakukan serta hasil atau dampak yang akan 
terjadi selama pengambilan data. Jika responden bersedia diteliti maka harus 
menandatangani lebar persetujuan tersebut, bila tidak bersedia maka peneliti 
harus tetap menghormati hak-hak responden dan tidak memaksa (Nursalam, 
2008).  
2. Anonymity 
Anonimity adalah upaya untuk menjaga kerahasiaan, artinya identitas 
responden tetap dijaga. Kerahasiaan informasi yang telah dikumpulkan juga 
dijamin oleh peneliti dengan menyimpan hasil rekaman tersebut secara baik 















3. Confidentially  
Confidentally dimaksudkan untuk menjaga kenyamanan responden selama 
penelitian. Selama proses penelitian, responden diwawancarai dan diperiksa 
menggunakan waktu luang dari responden sendiri. Aspek kenyamanan pada 
penelitian ini diterapkan dengan memberikan penjelasan tentang bagaimana 
proses pemeriksaan dan kemungkinan buruk yang terjadi melalui gangguan 
yang peneliti sedang teliti (Nursalam, 2008). 
I. Alat Pengumpulan Data 
Instrumen penelitian yang peneliti gunakan untuk mengukur peningkatan 
Agility sebagai evaluasi dari pemberian latihan Agility Zig-Zag Run Execise dan 
Shuttle Run Exercise adalah Illionis Agility test. Illionis Agility Test merupakan 
salah satu tes yang paling sering digunakan untuk mengukur Agility. Illionis 
Agility Test merupakan tes yang mudah untuk dilakukan. Cara menggunakan 
Illionis Agility Test sebagai pengukuran Agility dengan cara, yaitu : 
1. Peralatan yang dibutuhkan : 8 buah cone, Stopwatch 
2. Prosedur pelaksanaan tes: Panjang area tes adalah 10 meter dan 
lebarnya (jarak titik start dengan finis) adalah 5 meter. 4 cone 
digunakan sebagai tanda start, finis, dan untuk titik memutar 2 cone. 4 
kun lainnya disimpan di tengah-tengah diantara titik start dan finis. 
Jarak tiap cone yang di tengah adalah 3.3 meter.  
3. Subjek siap-siap untuk berlari dengan posisi badan condong ke depan. 
Ketika ada aba-aba "Go", stopwatch dijalankan, dan subjek lari 
secepat mungkin kemudian mengubah arah gerakan sesuai dengan 
alur gerakan yang terlihat pada gambar disamping tanpa mengenai 













4. Hasil: Skor yang bagus bagi laki-laki adalah di bawah 15.2 detik dan 
perempuan di bawah 17 detik. untuk lebih jelasnya bisa dilihat pada 
tabel norma kualitas kelincahan menurut Davis B pada tahun 2000. 
 
Gambar 4.1. Norma Kualitas Kelincahan 
(Sumber : Davis B et.al, 2000) 
 
G. Prosedur Pengumpulan Data 
1. Tahap Persiapan 
Beberapa tahap persiapan adalah sebagai berikut: 
a. Melakukan studi kepustakaan 
b. Penyusunan proposal penelitian. 
c. Melakukan studi pendahuluan di Tim sepakbola. Informasi yang peneliti 
cari diantara lain adalah jumlah pemain yang ada dengan kriteria yang 
telah ditentukan. 
d. Mempersiapkan surat ijin penelitian yang ditujukan kepada pihak yang 
berkepentingan yaitu Kepala Program Studi Fisioterapi Universitas 
Muhammadiyah Malang. 
e. Mempersiapkan instrumen yang akan peneliti gunakan dalam pemilihan 
sampel, yakni kuisioner dan test. 
f. Mempersiapkan instrumen penelitian yang akan digunakan peneliti untuk 













consent, serta alat dan bahan yang digunakan untuk pemeriksaan kepada 
responden. 
2. Tahap Pelaksanaan 
a. Meminta persetujuan dan menjelaskan tentang tujuan peneliti untuk 
melakukan uji sampel pada populasi. 
b. Menyiapkan alat dan bahan untuk melakukan intervensi. 
c. Setelah mendapatkan populasi Selanjutnya peneliti mengajukan 
persetujuan kepada responden yang telah lolos berupa informed consent 
yaitu surat persetujuan dan kesediaan responden. Apabila telah 
mendapatkan persetujuan dan kesediaan responden maka peneliti 
menjelaskan teknik intervensi dan kerahasiaan data yang diambil dari 
responden. 
d. Setelah sampel sebanyak 30 orang bersedia menjadi sampel penelitian, 
maka peneliti memberikan latihan berupa Zig-Zag Run Execise dan 
Shuttle Run Exercise. 
3. Tahap Pengolahan Data 
a. Editing 
Menurut Hidayat (2009) editing merupakan upaya pemeriksaan kembali 
kebenaran data yang didapat dari penelitian yang dikumpulkan. Editing 
data dapat dilakukan pada tahap pegumpulan data atau setelah data 
terkumpul.  
b. Coding 
Coding merupakan pemberian kode untuk beberapa data dalam 
beberapa kategori. Kode yang diberikan berupa angka atau huruf untuk 













sesudah dilakukan latihan Zig-Zag Run Exercise dan Shuttle Run 
Exercise (Hidayat, 2009) 
c. Entry Data 
Merupakan kegiatan memasukkan data yang diperoleh dari penelitian 
yang telah dilakukan untuk menentukan hasil yang didapat dari 
intervensi yang dilakukan peneliti melakukan entry data dengan 
memasukkan nama inisial responden, usia, jenis kelamin, serta nilai 
pengukuran Agility sebelum dan sesudah dilakukan latihan Zig-Zag Run 
Exercise dan Shuttle Run Exercise, kemudian dibandingkan antar kedua 
latihan tersebut mana yang lebih efektif terhadap peningkatan Agility 
(Hidayat, 2009). 
H. Analisa Data 
1. Analisa Univariate  
Analisa univariate bertujuan untuk mengetahui gambaran terhadap 
variabel-variabel independen yang diteliti, melihat gambaran distribusi 
frekuensi variabel dependen dan independen yang akan diteliti meliputi 
mean, median, modus, range dan standar deviasi yang digambarkan dalam 
bentuk tabel atau grafik (Notoamidjojo, 2015). 
2. Analisa Bivariate 
Menurut Hidayat (2008) analisa bivariate merupakan analisa yang 
digunakan untuk mengetahui hubungan antara variabel independen dan 
















a. Uji Normalitas 
            Uji normalitas yaitu pengujian data untuk melihat apakah nilai 
terdistribusi normal atau tidak (Ghazali, 2011). Data yang normal akan 
memperkecil kemungkinan terjadinya kesalahan.  
Uji normalitas yang digunakan dalam penelitian ini yaitu 
menggunakan uji Shapiro Wilk karena nilai n<0,05. 
b. Paired T-test  
Merupakan suatu metode pengujian hipotesis dimana data 
yang digunakan yaitu berpasangan. Analisis data yang digunakan untuk 
mengetahui peningkatan agility sebelum dan sesudah terapi zig-zag run 
exercise dan shuttle run exercise pada pemain sepakbola di kota 
malang, penelitian ini menggunakan uji t berpasangan atau paired test. 
Jika data yang dihasilakan p˃ ɑ (0,05) maka hasil dinyatakan ada 
pengaruh zig-zag run exercise dan shuttle run exercise terhadap 
peningkatan Agility pada pemain sepakbola di kota Malang. 
c. Independent T-test 
Merupakan uji statistika parametrik untuk menguji data dengan 
skala interval atau rasio dari 2 kelompok sampel tidak berpasangan atau 
bebas. Syarat untuk melakukan independen t-test ini yaitu berskala 
interval atau rasio yaitu normal (Nisfiannoor, 2009). Dalam penelitian 
ini membandingkan peningkatan agility sebelum dan sesudah diberikan 














Jadi, kesimpulan dari uji ini dihitung menggunakan SPSS yaitu 
p<ɑ(0,05) yang artinya hasilnya H1 ada beda pengaruh zig-zag run 
exercise dan shuttle run exercise  
terhadap peningkatan Agility pada pemain sepakbola di kota Malang.  
 
